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Abstract
It is thought that“nutrition and dietary life”,“physical activity and exercise”and“rest and 
mental health promotion”are the most important factors for health promotion.　Previously, we 
made a survey on actual conditions of health for people living in Sasebo in a period from January 
to February of ２０１２.　Based on results of the survey, an analysis was made on a rest and health 
paying attention to the results of“rest and mental health promotion”, which indicates the situation 
of people’s rest.　The number of people usually paying attention to own health and those who chose 
the item“nutrition and dietary life”as their important life habit was the most.  Whereas the number 
of subjects who chose the item“rest”was less than the number of subjects who chose the item
“nutrition and dietary life”or“exercise”.　Regarding the subjects who chose the item of exercise, 
there was a large difference between the numbers of subjects taking a rest enough and those who 
were not.　Moreover, the present findings suggested that physical activity of people taking a rest 
enough is mostly high.　These results suggest that to take an appropriate rest would lead to healthy 
life.　“Rest”is one of three indispensable factors to keep health and so it is important to be concerned 
about“rest”for health maintenance.　However, such idea was not so widely received until recently 
and“rest”was apt to be disregarded.　Therefore, it is thought necessary to widely spread the 
























































































































統計には IBM SPSS Statistics ２０ を使用し、統
計的検定の有意水準はいずれの分析においても
５％水準を採用した。
３．結　　　果
　回答者の基本属性
本調査における回答者の基本属性を表２に示
した。
　休養スコア別の回答状況
休養スコア別の回答状況を表３に示した。
『健康に気をつけているか』に対する回答は、
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表１　休養スコア※群別平均値
休養スコア平均値※ｎ
１３.８８±０.９２７１７休養スコア高群
１０.１３±１.８６７１２休養スコア低群
※ 下記の４つの休養に関する質問への望ましい回答
の選択順に４１点の得点化をした。
・一日の中で自分の自由になる時間
・睡眠は足りているか
・自分なりのストレス発散方法
・この一年間で家族や仲間と一緒にスポーツやキャ
ンプ、ドライブ、旅行、催しものなどを楽しんだ
機会の頻度
表２　回答者の基本属性（性・年齢）
（％）人数回答属性
（ ４３.９）６５３男性性別
（ ５６.１）８３５女性
（１００.０）１,４８８計
（ １４.０）２０９２０歳代年齢
（ １８.５）２７５３０歳代
（ １８.３）２７３４０歳代
（ ２１.０）３１３５０歳代
（ ２８.１）４１８６０歳代
（１００.０）１,４８８計
注）％は各属性における回答数の割合
高群において「よく気をつけている」１９.２％に
対して低群９.４％よりも有意に高く、「あまり気
をつけていない」は低群が３０.５％で、高群２１.１％
よりも有意に高い分布であった（p＜０.００１）。こ
のことから、高群の方が低群よりも健康への配
慮をしている割合が高いことを示した。
「健康に気をつけている」と答えた者の、『気
をつけている生活習慣等』の項目として両群共
に、「栄養・食生活」が高群６１.５％、低群５０.１％
と多かった（p＜０.００１）。「運動」は高群４１.６％、
低群２７.２％と、高群における割合が高く、有意
な分布の差が見られた（p＜０.００１）。「休養」は
高群２７.３％、低群１９.９％で有意な分布の差があっ
た（p＜０.０１）。「アルコール」や「たばこ」に関
しては、有意差は見られなかった。年代別に 
みると栄養・食生活は、２０歳代４４.５％、３０歳代
５４.５％、４０歳代５２.０％、５０歳代５６.９％、６０歳代６２.３％
と年代が上がるにつれて気をつけている者の割
合は有意に増加しており（p＜０.０１）（表４）、運
動でも同様に２０歳代２８.２％、３０歳代２７.３％、４０
歳代２６.４％、５０歳代３７.４％、６０歳代４４.６％と有意
に増加していた（p＜０.００１）。休養においては２０
歳代２６.８％、３０歳代２９.５％、４０歳代２４.２％、５０歳
代２１.７％、６０歳代１９.１％と３０歳代をピークに有
意に減少していた（p＜０.０５）。また、健康のた
めに気をつけている生活習慣等の項目の数は、
「０個」及び「１～２個」では、低群３５.５％、
３４.７％、高群２５.８％、３０.３％で低群において割合
が高く、「３～４個」、「５～６個」及び「７～
８個」では、低群２４.４％、５.３％、０.０％、高群
３２.５％、９.３％、２.１％と、高群において割合が高
く有意な分布の差がみられ（p＜０.００１）、休養ス
コアが高い群ほど健康に配慮する生活習慣等の
項目の数が多くなっていた。
『メタボリックシンドロームの予防や改善の
ために半年以上実践していること』について、
実践していることが「ある」と答えた者は、高
群３５.９％、低群２２.９％であり、有意に多かった。
次に、『メタボリックシンドロームの予防や
改善のための実践項目』について、結果は表５
に示した。「適切な食事」高群２３.７％、低群１１.８％、
「適切な運動」高群２４.８％、低群１２.５％、「週に
複数回の体重測定」高群１６.９％、低群９.３％、「適
切な食事＋適切な運動」高群１５.１％、低群４.８％、
「適切な運動＋週に複数回の体重測定」高群１２.１％、
低群３.１％、「週に複数回の体重測定＋適切な食
事」高群１２.０％、低群４.９％、「適切な食事＋適
切な運動＋週に複数回の体重測定」高群８.６％、
低群１.５％であり、すべての項目で高群において
有意に高かった（p＜０.００１）。
『歯科健診受診状況』は、「受けた」と答えた
者が高群５１.６％、低群４５.１％であり、高群にお
いて高い分布となった（p＜０.０５）。しかし、『健
康診断受診状況』及び『がん検診受診状況』に
は有意差は見られなかった。
『一週間あたりの共食日数』では、「０回」「１
～２回」「３～５回」は低群が（１４.６％、１４.２％、
１８.５％）高群（１２.６％、１１.９％、１７.７％）に対し
て有意に高い分布であった。一方「６～７回」
は、低群（４８.９％）に対して高群（５６.５％）で
高い分布であった（p＜０.０１）。
『日常生活の中で身体を動かすことへの意識』
については、「よく意識している」「ある程度意
識している」と回答した者は、高群１４.１％、５７.８％、
低群８.７％、４９.５％であり、「あまり意識してい
ない」「全く意識していない」では高群２２.３％、
５.７％、低群３１.７％、１０.０％であった。高群は、
体を動かすことをよく意識している人が有意に
多い分布であることを示した（p＜０.００１）。
『一週間あたりの運動日数』では、一週間あ
たりの運動日数が増えるにつれて、高群の割合
が高くなった（p＜０.００１）。
『オリジナルウォーキングコースの所持』に
ついては、「持っている」と答えた者の割合が、
高群において有意に高かった（p＜０.００１）。
『日常生活の中で身体を動かすことへの意識』、
『一週間あたりの運動日数』、『オリジナルウォー
キングコースの所持』といった、身体活動・運
動の調査項目において、全体的に有意差が出て
いたことから、休養スコアが高い者において、
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表３　休養スコア別にみた回答状況
x２ 検定休養スコア高群休養スコア低群
p（％）人数（％）人数
***
（１９.２）１３６（ ９.４）６６よく気をつけている日頃から健康に気をつけているか
（５７.３）４０５（５６.７）３９８どちらかと言えば気をつけている
（２１.１）１４９（３０.５）２１４あまり気をつけていない
（ ２.４）１７（ ３.４）２４気をつけていない
***（６１.５）４１１（５０.１）３５７栄養・食生活健康のために特に気をつけ
ている生活習慣等※ ***（４１.６）２９８（２７.２）１９４運動
**（２７.３）１９６（１９.９）１４２休養
（１４.９）１０７（１３.１）９３アルコール
（１１.６）８３（ ８.６）６１たばこ
***（２９.８）２１４（１８.８）１３４歯の健診
**（３５.８）２５７（２７.８）１９８毎年健診を受けている
（２５.８）１８５（３５.５）２５３０健康のために特に気をつけ
ている生活習慣等項目数※ （３０.３）２１７（３４.７）２４７１～２
***（３２.５）２３３（２４.４）１７４３～４
（ ９.３）６７（ ５.３）３８５～６
（ ２.１）１５（ ０.０）０７～８
***（３５.９）２５０（２２.９）１６０あるメタボリックシンドロームの予防や改善のために、半年以上実践していることがあるか （６４.１）４４７（７７.１）５４０ない
（７１.３）５０８（６７.４）４７７受けたここ一年間での健康診断受診状況
（２８.７）２０４（３２.６）２３１受けていない
（３７.７）２６８（３４.７）２４３受けたここ一年間でのがん検診受診状況
（６２.３）４４３（６５.３）４５７受けていない
*（５１.６）３６６（４５.１）３１９受けたここ一年間での歯科健診受診状況 （４８.４）３４３（５４.９）３８８受けていない
（１２.６）９０（１４.６）１０４０回一週間あたりの共食日数
（１１.９）８５（１４.２）１０１１～２回
**（１７.７）１２７（１８.５）１３２３～５回
（５６.５）４０５（４８.９）３４８６～７回
（ １.４）１０（ ３.８）２７無回答
***
（１４.１）１０１（ ８.７）６２よく意識している日常生活の中で身体を動かすことを意識し
ているか （５７.８）４１３（４９.５）３５１ある程度意識している
（２２.３）１５９（３１.７）２２５あまり意識していない
（ ５.７）４１（１０.０）７１まったく意識していない
***
（３９.１）２８０（５９.７）４２５０日一週間あたりの運動日数
（１３.５）９７（１０.３）７３１日
（１２.６）９０（ ７.３）５２２日
（１８.５）１３３（ ９.１）６５３～５日
（１４.４）１０３（１２.５）８９５～７日
（ ２.０）１４（ １.１）８無回答
***（２８.５）２００（１７.８）１２４持っているオリジナルウォーキングコースを持っているか （７１.５）５０１（８２.２）５７１持っていない
***
（４６.４）３３３（１５.２）１０８十分足りている睡眠は足りているか
（４７.７）３４２（４０.６）２８９まあまあ足りている
（ ５.３）３８（３１.７）２２６あまり足りていない
（ ０.６）４（１２.５）８９足りていない
***
（２６.０）１８３（１７.５）１２３常に心がけている環境保護への心がけを行っているか
（６２.４）４４０（６１.２）４３１ときどき心がけている
（１１.６）８２（２１.３）１５０心がけていない
（ ２.４）１７（ １.５）１０意味まで知っている「けんこうシップさせぼ２１」を知っているか
（２３.２）１６１（２０.０）１３７聞いたことはある
（７４.４）５１６（７８.５）５３７知らない
*：p＜０.０５、**：p＜０.０１、***：p＜０.００１
※「日頃から健康に気をつけているか」において、「よく気をつけている」、「どちらかと言えば気をつけている」と
回答した者のみ（複数回答）
運動している者が多いことを示した。
『睡眠充足状況』は「十分足りている」、「ま
あまあ足りている」と答えた者は高群４６.４％、
４７.７％、低群１５.２％、４０.６％であり、「あまり足
りていない」、「足りていない」では高群５.３％、
０.６％、低群３１.７％、１２.５％であった。高群にお
いて睡眠が足りている者が多いことの有意性が
示された（p＜０.００１）。
『環境保護への心がけ』については、「ときど
き心がけている」を境に、「常に心がけている」
では、高群（２６.０％）低群（１７.５％）と、高群
の占める割合が有意に高く、「心がけていない」
では、高群（１１.６％）低群（２１.３％）と、低群
の占める割合が有意に高く、高群の方が環境保
護に心がけている者が多いことを示した。
『健康シップさせぼ２１の認識』については、
高群、低群において有意な分布は見られなかっ
た。
４．考　　　察
佐世保市では、けんこうシップさせぼ２１が終
了するにあたり、健康づくり運動の進捗状況や
目標達成状況の把握、さらに次期健康づくり運
動の推進に資するために「佐世保市民の健康に
関する実態調査」を行った。この調査結果から
休養に着目し、休養状況と健康に配慮している
状況について分析を行った。
人は過労により生体の防御機構が破綻し、精
神の安定を失い、肉体的にも精神的にも疲労を
きたす。その結果、食欲の減退、栄養素の消化・
吸収、代謝機能の低下、勤労意欲の喪失、作業
能力・集中力・注意力の低下などの健康阻害現
象を生むことにつながるといわれている７）。休
養は、日常生活における疲労を取り除き、精神、
身体をリフレッシュするなどの効果がある。休
養は疲労の種類により回復するために適した方
法があり、消極的休養は、肉体疲労に対して有
効であり、睡眠や入浴により休息を十分に取る
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表４　年代別にみた健康のために気をつけている生活習慣
x２ 検定６０歳代５０歳代４０歳代３０歳代２０歳代
p（％）人数（％）人数（％）人数（％）人数（％）人数
**（６２.３）２６１（５６.９）１７８（５２.０）１４２（５４.５）１５０（４４.５）９３栄養・食生活健康のために気をつけ
ている生活習慣等※ ***（４４.６）１８７（３７.４）１１７（２６.４）７２（２７.３）７５（２８.２）５９運動
*（１９.１）８０（２１.７）６８（２４.２）６６（２９.５）８１（２６.８）５６休養
*：p＜０.０５、**：p＜０.０１、***：p＜０.００１
※「日頃から健康に気をつけているか」において、「よく気をつけている」、「どちらかと言えば気をつけている」と
回答した者のみ（複数回答）
表５　休養スコア別にみたメタボリックシンドローム予防のために実践していること※
x２ 検定休養スコア高群休養スコア低群
p（％）人数（％）人数
***（２３.７）１７０（１１.８）８４適切な食事
***（２４.８）１７８（１２.５）８９適切な運動
***（１６.９）１２１（ ９.３）６６週に複数回の体重測定
***（１５.１）１０８（ ４.８）３４適切な食事＋適切な運動
***（１２.１）８７（ ３.１）２２適切な運動＋週に複数回の体重測定
***（１２.０）８６（ ４.９）３５週に複数回の体重測定＋適切な食事
***（ ８.６）６２（ １.５）１１適切な食事＋適切な運動＋週に複数回の体重測定
***p：＜0.001
※：「適切な食事」、「適切な運動」、「週に複数回の体重測定」のうちあてはまるもの（複数回答）
ことで疲労回復を行う方法である７）。一方、積
極的休養は精神的疲労に対して有効であり、ス
ポーツやレクリエーションなどの身体活動を行
い、生体機能を活発にして情緒安定や労働意欲
の向上を図ることができる。この方法は、余暇
を家族や友人、知人と過ごすことにより、人間
関係の円滑化や地域社会とのコミュニケーショ
ンが図ることができるなどの効果を上げている。
今回の調査結果から、日常的に健康に配慮し
ている者の割合が休養スコアの高群、すなわち
休養をとれている者は、休養スコアの低群、す
なわち休養をとれていない者と比較して多くい
た。また、日常的に健康に配慮している生活習
慣等について何らかの項目を挙げた者の割合は
休養がとれている者の方がとれていない者に比
べて多かった。健康に配慮していることとして
「休養」をあげた者は、「栄養・食生活」や「運
動」と比べて少なかった。このことから、健康
の３本柱である栄養や運動よりも休養は、健康
に配慮した行為として認識されにくいのではな
いかと考えられた。
「栄養・食生活」は休養をとる・とらないに
関わらず、健康に配慮している生活習慣等の項
目として最も多くあげられていた。このことか
ら栄養・食生活への取り組みは、他の生活習慣
よりも意識しやすく、取り組みやすい事項であ
ることを示している。若林らは、「健康日本２１」
の地方計画における事業実施と評価において
「栄養・食生活」の取り組みは最も高い実施率
であったと報告している８）。わが国の食生活は
現在でも食の乱れや栄養摂取の偏りなど問題が
多くあり、今後も取り組みが必要であると思わ
れる。また加藤らは、平成１７年国民健康・栄養
調査及び国民生活基礎調査の個票データを用い
た調査において、睡眠による休養がとれている
者ほどバランスをとることや過剰摂取を抑制す
ることの食習慣改善意欲が高く、食生活改善意
欲が睡眠による休養と関連をもつことを示し
た６）。さらに、同調査でメタボリックシンドロー
ム予備群もしくはメタボリックシンドロームが
強く疑われる者に、過剰摂取を抑制する食習慣
改善意欲が低い傾向となっていたことから、過
剰摂取を抑制する食習慣改善意欲を高めること
が重要であることを示した。これらのことから
休養を十分にとることは、少なからずメタボリッ
クシンドロームの予防に関連がある可能性が考
えられる。今回の結果でも、休養がよくとれて
いる者は睡眠満足度が高く、休養がとれている
者の方が「栄養・食生活」に気をつけていた。
また、健康に配慮している生活習慣等として
休養がとれている者ととれていない者があげた
割合の差が大きかった項目は「運動」であった。
その結果を反映するものとして、「日常生活の
中で身体を動かすことへの意識」、「１週間あた
りの運動日数」、「オリジナルウォーキングコー
スの所持」への回答でも休養がとれている者は
とれていない者に比して、体を積極的に動かし
ていることを示す回答への割合が多くみられた
ことから、休養がとれている者は望ましい運動
習慣を持っている可能性が高いことがうかがえ
た。このことから、適切な休養をとることは運
動習慣を持つことにつながることが考えられた。
さらに、年代別でみると年代が上がるにつれ
て「栄養・食生活」、「運動」に気をつけている
者の割合が多く、一方、「休養」は年齢が上が
るにつれ気をつけている者の割合が減少してい
た。これには就労時間と健康状態が大きく関係
していると思われる。２０１０年の労働時間調査に
よると月間総労働時間の平均時間は、３０歳代が
最も長く、５０歳代が最も短かったと報告してい
る９）。そのため、労働時間が長い２０歳代、３０歳
代では休養をとるよう気をつけ、労働時間が短
い５０歳代や定年を迎えた６０歳代では、十分な時
間をとることができると考えられ、自分自身の
健康を見つめなおし、「栄養・食生活」や「運
動」に気をつけることができるのではないかと
考えられる。
本調査では自記式質問紙調査のみで身体計測
や生化学検査を行っていないため、メタボリッ
クシンドロームの状況について不明ではあるが、
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「メタボリックシンドローム予防のために半年
以上実践していること」として、適切な食事や
運動、週に複数回の体重測定をあげた者の割合
が、休養をとれている者に多くみられた。また、
歯科健診受診状況では有意差があり、健康診査
受診やがん検診受診状況では有意差は出てはい
ないが、受けていると答えた者の割合が休養の
とれている者で若干高くなる傾向がみられた。
メタボリックシンドロームの予防および改善の
ための生活習慣の改善を実践している者が増え
ることにより、メタボリックシンドロームやそ
の他の疾病予防効果が大きく期待できることか
ら、適切な休養習慣を持つことの必要性を示し
たと考える。
食事では、共食は精神面の安心感に加え、生
活や食事の質を向上させるなど多岐にわたる効
果をもたらすことがわかっている１０）。平光は共
食と孤食に関する研究において、家族と共食頻
度が３回以下の者は、３回以上の者に比べて食
に関する知識が乏しく、好ましい食生活を送っ
ていない。共食回数の少ない理由として最も多
いものが「忙しさ」であった１１）と報告している。
今回の調査結果から、休養のとれていない者に
共食回数が比較的低いことは忙しさから時間的
にも精神的にも余裕がなく、共食回数に反映し
ているのではないかと推察され、休養を適切に
とることで共食をする機会も増えるのではない
かと考える。
これらの結果から休養を適切にとることは、
日常生活において健康的な生活の実践につながっ
ていることが示唆された。しかし、休養は健康
の三本柱であるにもかかわらず、休養が健康の
ために配慮する項目として意識がされにくい状
況にある。このため、休養をとることの健康へ
の影響について周知を図り、適切な休養をとれ
るように自助努力を行うこと、それに加えて公
的にも環境整備や支援を行う必要性があると思
われる。
今後は休養と健康の関係において、家族構成
や職業などライフスタイルとの関連について分
析し、望ましい生活習慣について検討を行って
いきたいと考える。
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